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 Ontwikkelen van  
een (piloot) hometrainingsprogramma  
voor oudere ouderen 
 + 
 Evalueren van de korte- en langetermijneffecten  
op fysieke activiteit, fitheid en spierkracht 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
jongere ouderen 
65-74 
ouderen en oudere ouderen 
75+              85+ 
 8 serviceflats 
 
 
 
 
PRE             POST      FOLLOW-UP 
10 weken   6 maanden 
  
Gestructureerde fitness coaching 
3x/week  
30 gesuperviseerde sessies 
 
 
 
 
Autonomie-ondersteunende coaching 
4 contactmomenten van 1 uur 
zelfmanagement 
 
 
 
INTERVENTIECONDITIES 
Zelf-Determinatie Theorie Fitness-georiënteerd 
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 Hometrainingsprogramma 
Totaal 
417 bewoners 
Control group 
24 pp 
Structured fitness 
coaching 
35 pp 
Autonomy-
supportive coaching 
36 pp 
Mentale 
problemen 
7% 
Fysieke 
problemen 
30% 
Geen interesse 
24% 
Reeds 
hometrainer 
15% 
Deelnemers 
23% 
95 bewoners 
gemiddelde leeftijd 
82.1 ± 5.9 jaar 
76.8% vrouwen 
Totaal 
417 bewoners 
Controle groep 
24 pp 
Structured fitness 
coaching 
35 pp 
Autonomy-
supportive coaching 
36 pp 
Mentale 
problemen 
7% 
Fysieke 
problemen 
30% 
Geen interesse 
24% 
Reeds 
hometrainer 
15% 
Deelnemers 
95 pp 

Table 2. Cycle ergometer use (mean± SD) 
10-week intervention 24-week follow-up 
STRUC Adherence rate N = 32 89.2 ± 13.1† N = 30 44.1 ± 42.4* 
Exercise sessions per week # N = 32 2.7 ± 0.4† N = 21 1.9 ± 1.1* 
Minutes per session # N = 32 13.0 ± 4.2† N = 21 20.5 ± 8.1†* 
AUT Adherence rate N = 29 68.2 ± 31.3 N = 25 42.9 ± 48.8* 
Exercise sessions per week # N = 29 2.0 ± 0.9 N = 20 1.6 ± 1.5* 
Minutes per session # N = 29 10.6 ± 4.0 N = 20 12.8 ± 5.9* 
# Mean values for participants who exercised on the cycle ergometer 
* Significant difference with intervention (p < 0.05) 
† Significant difference with AUT (p < 0.05) 
10-weken interventie 
6 months follow-
up 
Structured fitness group 
Deelname (%) 89.2 ± 13.1 44.1 ±  42.4 * 
Sessies per week 2.7 ± 0.4 1.9 ±  1.1 * 
Minuten per sessie 13.0 ± 4.2 20.5 ± 8.2 * 
Autonomy-support group 
Deelname (%) 68.2 ± 31.3 § 42.9 ± 48.8 * 
Sessie per week 2.0 ± 0.9 § 1.6 ±  1.5 * 
Minuten per sessie 10.5  ± 4.0 § 
§ structured vs. autonomy 
Table 2. Cycle ergometer use (mean± SD) 
10-week intervention 24-week follow-up 
STRUC Adherence rate N = 32 89.2 ± 13.1† N = 30 44.1 ± 42.4* 
Exercise sessions per week # N = 32 2.7 ± 0.4† N = 21 1.9 ± 1.1* 
Minutes per session # N = 32 13.0 ± 4.2† N = 21 20.5 ± 8.1†* 
AUT Adherence rate N = 29 68.2 ± 31.3 N = 25 42.9 ± 48.8* 
Exercise sessions per week # N = 29 2.0 ± 0.9 N = 20 1.6 ± 1.5* 
Minutes per session # N = 29 10.6 ± 4.0 N = 20 12.8 ± 5.9* 
# Mean values for participants who exercised on the cycle ergometer 
* Significant difference with intervention (p < 0.05) 
† Significant difference with AUT (p < 0.05) 
10-week 
intervention 
6 maanden 
 follow-up 
Structured fitness group 
Deelname (%) 89.2 ± 13.1 44.1 ±  42.4 * 
Sessies per week 2.7 ± 0.4 1.9 ±  1.1 * 
Minuten per sessie 13.0 ± 4.2 20.5 ± 8.2 * 
Autonomy-support group 
Deelname (%) 68.2 ± 31.3 § 42.9 ± 48.8 * 
Sessies per week 2.0 ± 0.9 § 1.6 ±  1.5 * 
Minuten per sessie 10.5  ± 4.0 § 12.8 ± 5.9 §* 
§ structured vs. autonomy; * 10-weken vs. 6 maanden (p < .05) 
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     pre         post              follow-up 
10 weken  6 maanden 
* pre naar post; ¶ van pre naar follow-up (P<.05) 
§ tijd x conditie pre-post met CON; ♯ tijd x conditie post-follow up met CON (P<.05) 
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Dagelijks energieverbruik 
Structured fitness Autonomy-supportive Control 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Functionaliteit ? 
Spierkracht ? 
Fitheid ? x
Dagelijks energieverbruik 
ENKEL OP KORTE 
TERMIJN 
Volhouders (N=45) 
deelnamecijfer ≥80% 
 
 
 
 
 
Niet-volhouders (N=38) 
deelnamecijfer <80% en controlegroep 
 
 
 
 
 
KORTE TERMIJN 
Isometrische knie-strektest modified Physical Performance Test 
6.9 ± 13.8% 6.4 ± 14.7% 
 hometrainingsprogramma lijkt haalbaar (eenvoudig, 
goedkoop, minimale coaching lukt ook) 
 hogere intensiteit vereist voor langdurige effecten op 
fitheid en kracht?  
 motivatie op langere termijn? (bv. Google Street View-
app) 
 
  
